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BEVEZETES

A MENUTERVEZES JELENTOSEGE AZ
ELELMISZERPAZARLAS CSOKKENTESBEN

Eves szinten a vildgon megtermelt élelmiszerek egyharmada
(nagyjabdl 1,3 millidrd tonna) a kukdban végzi, amelynek stlyos
kornyezeti, gazdasagi és tdrsadalmi hatdsai vannak. A fejlett
orszagokban, mint amilyen hazank is, a haztartasok felelgsek a
keletkezd élelmiszerhulladék mennyiségének tobb, mint feléért.
Ez egyszerre lesujtd adat, ugyanakkor bizakoddasra ad okot,
mivel azt is jelenti, hogy odafigyeléssel és tudatossaggal
jelentdsen csokkenthetjik a pazarlast.

Evente fejenként 62 kg élelmiszert dobunk a kukdba
Magyarorszagon csak a hdztartdsokban. Ebb6l majdnem 26 kg
teljesen elkerdlheté lenne, vagyis tényleges pazarlés. Ennek
tinyomd részét a készételek (11,8 kg) teszik ki, de nem
elhanyagolhatd a kidobott a zoldségek, gyimolcsok (4,7 kg) és
pékaruk (2,5 kg) mennyisége sem.

A pazarlds csokkentése érdekében tartsuk észben a Maradék nélkiil
program mottéjat: “Ne vsirolj tobbet, ne fdzz tobbet és ne szedj
tobbet, mint amennyit meg tudsz enni maradék nélkiil!" ’ ’

A fenntarthatd konyha alapja a tudatos tervezés, aminek az
egyik legjobb eszkéze a mealprep, vagyis a meniitervezés. Ez a
manapsdag egyre népszer(ibhé vald kifejezés az angol “meal”
(6tkezés) és “preparation/prep” (tervezés) szavakbdl jott létre
gs azt a tevékenyéset jelenti, amikor tobb napra eldre
elkészitjik az ételeinket vagy annak egy részét.
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Sokan nevezik hazankban dobozolasnak is, mert az elkészilt ételek dltalaban egybdl eqgy
dobozba kertlnek, amelyet csak a mikréba kell késébb bedobni, amikor megéhezink.

A meniitervezés nemcsak az élelmiszerpazarlds csokkentéséhen segit, hanem abban is, hogy
jobban gazddlkodjunk az egyik legértékesebb eréforrasunkkal: az id6énkkel. Ha eldre
atgondoljuk, mit fogunk enni a hét folyamdn, nem kell naponta hosszasan oOtletelni,
vasdrolni, f6zni, és nem dllunk egy faradt nap utdn tandcstalanul a hité elétt azzal a
kérdéssel: mi legyen ma a vacsora?

Ezzel a gyakorlattal az id6nk mellett pénzt is sporolhatunk, mivel ha elére megtervezzik,
hogy mit szeretnénk enni a hét sordn és célzottan vdsarolunk, elkeriilhetjik a felesleges
alapanyagok felhalmozdsat és azok megromldsat. Tartsuk észben: az a legdragabb étel,
ami soha nem keriilt elfogyasztasra. A megtervezett f6zés segit abban is, hogy a
maradékokat tudatosan felhasznaljuk, ne pedig kidobjuk. A menitervezés tehdat nemcsak
rendszert visz a konyhdha, hanem kézzelfoghato Iépést is jelent az élelmiszerpazarlds ellen.
Fliggetlendl attol, hogy nagy csalddban élink vagy egyszemélyes hadztartast vezetink,
esetleg még egyetemre jarunk vagy mar belevetettik magunkat a dolgos hétkdznapokba, a
menitervezés mindenki szamdra hasznos lehet.

Ebben az Utmutatéban 0sszeszedtik a pazarlasmentes menitervezéshez szikséges
tudnivaldkat, szem el6tt tartva az élelmiszerbiztonsdg elveit is. Bizunk benne, hogy
kiadvanyunk hasznos tars lesz a mindennapokban.

A MARADEK NELKiiL GSAPATA
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MENUTERVEZES VAGY AZ
ALAPANYAGOK ELOKESZITESE

A meniitervezés (meal prep) mellett egyre
népszeribb az alapanyag elékészités (food
prep) is, ami kissé mdas megkdzelitést
képvisel. Az alapanyag el6készités sordn nem
kész  ételeket porciozunk, hanem az
alapanyagokat -  példdul  zoldségeket,
hivelyeseket, gabondkat -  tisztitjuk,
daraboljuk, el6fézzik vagy pacoljuk, igy a
hétkdznapokban gyorsabban és
rugalmasabban  dllithatunk ~ 0ssze  friss
fogédsokat.

Mig a menatervezés kényelmes megoldds lehet azoknak, akik el6re tudjék, mit szeretnének
enni a hét sordn, az alapanyag el6készités nagyobb szabadsdgot ad a napi hangulathoz és
lehetdségekhez igazodd fézéshez. Mindkét modszer jol szolgdlja a pazarldasmentes konyhat,
de a cél az legyen, hogy kisérletezziink és taldljuk meg a szamunkra legjobb megolddsokat!
Kiadvanyunkban a menutervezésrél lesz sz bévebben.

ELSO LEPES: A TERVEZES

3 = Milyen alapanyagokat kell felhasznalnunk?

Lejart... Megehetem?

Hany étkezéssel szamoljunk?
Mekkora adagok késziiljenek?
Milyen ételeket szeretiink?

Mikor lesz idonk fozni?
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Miel6tt nekidllndnk megf6zni az ételeinket, tegyink fel magunknak az elébbi kérdéseket,
amelyek segitik eldonteni, hogy pontosan mennyi ételrél kell elére gondoskodnunk.

Segitségképpen a mellékletben talalhatunk egy meniitervezd sablont is.

Milyen alapanyagokat kell felhasznalnunk?

Az élelmiszerpazarlds-csokkentés és a spérolds egyik legjobb mddja, ha ahelyett, hogy a
bolthan nézelddve taldljuk ki a kévetkezé hét ételeit, benéziink a hitoszekrényiinkbe, a
fagyasztonkba és a kamrankba és az ott taldlhaté alapanyagokat hasznaljuk inspirdciéként
a fozéshez. Priorizaljuk a kozeli lejdratu termékeket, igy biztosan nem landol semmi a
kukaban.

- lejart... Megehetem? - Lejarati datumok
-~ 4 . Miel6tt nekiallnank kidobni minden lejart élelmiszert, nézziik meg a csomagoldson,
. hogy milyen tipust lejdrati datumot Ilatunk rajtuk: fogyaszthatdsagi vagy

M mindségmegdrzési idot.

I
I
I
I
I
I
I
I
|
Az el6bbi datum a gyorsan romlé termékekre (példaul turé vagy felvagottak) |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
!

vonatkozik, amelyeket lejarat utan ki kell dobni, mivel azok elfogyasztdsa mar nem
biztonsagos.

Ezzel szemben amindségmeqgdrzési idd azt a datumot jeldli, amelynek lejarata utan
az élelmiszer mdr veszithet a minGségébdl, de elfogyasztasa dltalaban nem jar
élelmiszerbiztonsdgi kockdzatokkal. Ide tartoznak a tartos termékek mint példaul a
konzervek vagy a szaraz hiivelyesek. Felhasznalds el6tt mindenképp ellendrizziik,
hogy tapasztalunk-e szamottevd véltozdst az élelmiszer szinében, dllagahan,
illataban vagy izében. Ha ezeket rendben taldltuk, akkor gond nélkul
felhaszndlhatjuk a jovo heti fogdsok elkészitéséhez.




Tudtad? $E=

|
|
|
A csokoladén idovel megjelend fehér foltok nem jelentik azt, hogy megromlott, csaka |
benne [évé kakadvaj és cukor valt ki a felszinére. Ha felolvasztjuk, akkor ezek Ujra I
elelegyednek a csokoldadéban. Ha nincs gusztusunk ilyen csokoladét enni, hasznaljuk |
fel siteményekhez! I

[ — — — — — —————

Lejarati utmutatonkban megtaldljatok, hogy egyes tartds éleimiszereket legfeljebb meddig
haszndlhatunk fel a lejdrat utdn.

Gyakorlati tipp:

Mikor nézted at utoljara a kamrad?

Vigyél egy kis izgalmat a fézéshe! Hivd ki magad és
tazd ki célul, hogy minden f6zésnél elhasznalsz egy, a
kamraban vagy a fagyasztoban régota varakozo
alapanyagot.

Hany étkezéssel szamoljunk?

Gondoljuk at, hany fonek szeretnénk ételt késziteni. Ha magunknak f6ziink, akkor konnyebb
dolgunk van, mivel elegendd csak a sajat programjainkat észben tartani és atgondolni
valoban lesz-e lehetdségiink megenni a csomagolt ételt. Ha tobb fére szeretnénk elkésziteni
a kivalasztott recepteket, akkor gondoljuk at alaposan, hogy ki milyen programokon fog
részt venni. Erdemes a csaladi programtabldt a konyhaban is elhelyezni, hogy mér a
tervezés elsd [épésénél kéznél legyen.

Gyakorlati tipp:

Tervezz a fozést nem igénylo étkezésekkel (tizorai,
uzsonna, nassolnivaldk) is, igy biztosan minden rdkerdl
majd a hevasarldlistara.




Mekkora adagok késziiljenek?

" A heti programok attekintése nem csak a fogdsok szamanal
“ elengedhetetlen, hanem az adagok meghatdrozasanal is. Egy
hosszabb, mozgalmasabb nap vagy egy edzés utan valésziniileg
az étvagyunk is megnovekszik. Erdemes a felndttek és a
gyermekek adagja kozt is kiilonbséget tenni, mivel a
£ Kisebbeknek kevesebb étel is elegendd a jollakottsaghoz.

Végiil, az idojaras sem elhanyagolhato az adagok meghatdrozdsandl. Télen jobban szeretjik
a nagyobb, komfortot nyujté ételeket, mig nydron sokan a kisebb adagokat és a
konnyedebb fogdsokat részesitik el6nyben.

Az aldbbi tabldzathan dsszefoglaltuk, hogy néhdny népszer( alapanyaghdl mennyit érdemes
felhaszndlni egy fore egy-egy étkezéshez - attol fiiggden, hogy gyermeknek vagy felndttnek
féziink-e. Fontos hangstlyozni, hogy ez egy altaldnos tajékoztatas* és mindig vegyik
figyelembe sajdt és mdsok étvagyat és igényeit.

Hiisok Gyermek Felndtt
(7-14 éves)
o Natur husszelet, rantott hus,

rantott hal vagy rantott belséség 90-1009 109
o Dardlt hus rakott ételek, bolognai

ragu vagy toltott zoldségek 109 100 ¢

készitésénél
o Porkolthoz, paprikdshoz 10-125¢ 2009
o Rakott, toltott ételekhez (rakott

krumpli, rakott tészta) 35-40 ¢ 50 ¢




Gabona alapi Gyermek  Felndtt
termékek (7-14 éves)
o Szaraztészta tésztaételek vagy
rakott tészta készitéséhez 30-609 809
o Koretek (rizs, bulgur, quinoa,
kuszkusz, zab) 50-609 809
o /0ldséges koret (rizibizi, koles-
vagy bulgursalata) 40-50 g 60g
Gyakorlati tipp:

A rizst, bulgurt, quinoat, kuszkuszt és a zabot is ki
lehet mérni egy bdgre segitségével. 1 bogre szdraz
koret 3 felndtt adagjat teszi ki.

”
Gyermek  Felndtt
(7-14 éves)
e Burgonya
fozelékhez 150¢ 1809
rakott ételekhez, siilt- i
krumplihoz, krumpliptiréhez 90-1009 209
o Salatdk 100-110 g 209 |,

; AN



Zildségek Gyermek  Felndtt

(7-14 éves)

o leves 90-100 ¢ 1209

o Fozelék 200-230 ¢ 2509

Hiivelyesek Gyermek  Felndtt

(7-14 éves)

o Szdrazhiivelyes leveshez, 30-35¢ 459
salatahoz (csicseriborso saldta)

o Konzerv hiivelyes leveshez, 70-80 ¢ 100 ¢
saldtahoz

*A tabldzathan feltiintetett mennyiségek a szaraz/feldolgozas eldtti alapanyagokra vonatkoznak.

Milyen ételeket szeretiink?

o Reggelire: tojaskrémes e Ebédre: Toltott, rakott e Nassolnivalonak:

= vagy humuszos szendvics;  zoldségek; bolognai; Mizliszelet;
= granola joghurttal; piritott rizs; fasirt gyimolcsok, zoldség
‘d‘: zabkdsa; rantotta; f6zelékkel: hazi pizza; humusszal; hazi
banankenyér ... pesztds csirke ... chips; zabkeksz ...



A dobozolds talan egyetlen hatranya, hogy
tobbszor essziik ugyanazt az ételt. Ezen segithet,
ha olyan recepteket készitink, amelyek madr
kordbban hevaltak.

Keészitsiink listat a jol bevalt receptekr6l, igy ha
otlet hijjan vagyunk, akkor is lesz mihez nyulnunk.

Mikor lesz idonk fozni?

Altalaban 2-3 orét vesz igénybe, ha tobb napra elére készitink ételt. Természetesen ez
fiigg attol is, hogy milyen ételeket készitiink, mivel egy porkélt vagy leves valdszin(leg
hosszabb id6t vesz igénybe, mint a testépiték kedvencévé valt csirke-rizs kombindcid. Sokan
hétvégére id6zitik a fozést, hogy a sietds hétkoznapokon ezzel mar ne legyen gond, de ha
mi hétvégén inkabb a pihenést valasztjuk, akkor nyugodtan kereshetink egy szamunkra
megfeleld alkalmat a sités-fozésre.

Van, akinek jobban bevalik, ha inkdbb két részletben f6z a hét folyaman, példaul vasdrnap
és szerddn. Erdemes kisérletezni, hogy mikor tudunk nyugodtan idét szakitani az
el6késziletekre. Es ami talin még fontosabb: engedjiik el azt az elvarast, hogy minden
étkezéshez meleg, frissen fott étel keriiljon az asztalra. Egy jol dsszedllitott szendvics,
vagy akdr egy joghurt gyimolccsel és magvakkal is lehet taplalo és kiegyensulyozott
vdlasztas. A Iényeg a tudatossdag, nem pedig a tokéletesség, igy a f6zés is kevéshé valik
nyomaszto feladatta a hétkdznapok soran.

Gyakorlati tipp:

J6 gyakorlat, ha a hét sordn kivalasztunk 2-3 fix napot,
amikor fézink, gy szokdssd alakitva ez is a rutin része lehet.
Példdul vasdrnap este elkészitjik a hétfé, kedd és szerdai
menit, majd szerda este a cstortok és péntekit. Donthetiink
gy, hogy szerdan a hétvégére lefagyasztunk par fogast, de
ha rugalmasabb a hétvégénk, akkor szombaton is fézhetiink
valami finomat.




MASODIK LEPES:
AZ ELOKESZITES

Csinaljunk helyet!

Ha a fenti kérdéseket megvélaszoltuk és kivalasztottuk a
recepteket is, akkor még a bevésdrlds elétt gydz6djiunk meg B
arrél, hogy van-e elegendd hely a hatében, kamrdhan az
elkészitendd ételeknek. Nem érdemes elére tobb adagot f6zni,
ha utdana nem tudjuk hol tarolni azokat.

— A

Dobozok a dobozolashoz!

Erdemes jol zarhato edényeket vélasztani, hogy az esetleges széllitds soran még véletlenil
se folyjon ki a gondosan készitett étel. Emellett gondoljunk arra is, hogy hidegen vagy
melegen szeretnénk-e majd elfogyasztani az ételt, az utébbihoz ugyanis érdemes hdallo,
iiveg edényt beszerezni.

Ne feledkezzink meg az iddjarasrél sem! A meleg nydri napokon, kilondsen, ha
tomegkozlekedéssel utazunk, egy hosszabb Ut nem tesz jot a f6tt ételnek. Melegben a
kérokozok gyorsabban szaporodnak, igy érdemes egy dsszehajthaté hitotaskat beszerezni,
nehogy a gondos tervezésnek gyomorrontds legyen a vége.

== | Gyakorlati tipp:

— Mielétt felkutatjuk az internetet a trendi ételtdroldés dobozok
( utdn: egy iires befdttesiiveg is tokéletes lehet az ételek
| tdroldsara, legyen szd egy “mdsnapos” zabkdasardl vagy egy
! finom levesrél. Az iires, jol zarhato és kitisztitott tejfdlos vagy
joghurtos dobozokat is djrahasznosithatjuk a kedvenc saldtdnk
vagy néhany szelet gyamalcs szallitdsahoz.



A bevasarlas

Miutan dtnéztik a kamrdat és a h(t6t, valamint
meggydzodtink arrdl, hogy az elkészilt ételeket
majd tdrolni is tudjuk, indulhat a hevasarlas.
Elozetesen irjunk hevasarldlistat és probéljuk meg
ahhoz tartani magunkat. Az akcios djsagok remek
kiindulopontot adhatnak a heti menitervezéshez,
mivel segitségikkel olcsobban juthatunk hozzd
hizonyos alapanyagokhoz.

Ugyanakkor érdemes atgondolni, valdban sziikségiink van-e az adott termékre, vagy csak az
alacsony dar csabit. A sporolds akkor fenntarthatd, ha az akcios termékeket valéban
felhasznaljuk, nem pedig a hiité vagy kamra mélyén végzik. A tudatos vasarlds kulcsa, ha a
bevdsarldlistankat az akcids termékek ismerete mellett, a meglévg készleteinkkel és redlis
fogyasztasi szokasainkkal egyutt tervezziik meg.

Ne menjiink éhesen vasarolni, mert ilyenkor hajlamosak vagyunk
olyan élelmiszereket is a kosdrba tenni, amire igazdhdl nincs is
sziikségiink. JO gyakorlat, ha eszink egy mizliszeletet vagy
hekapunk par szem olajos magvat indulds el6tt.

A boltban eldszor a tartds termékeket tegyiink a kosarunkba és csak a legvégén a hitott,
illetve a fagyasztott élelmiszereket.

Meleg idében legyen ndlunk hdtétaska, amiben biztonsdagosan haza tudjuk vinni a h(itott és
fagyasztott termékeket. Fizetés utan pedig egybll vegyik hazafelé az irdnyt, igy
csokkenthetjiik a hitési lanc megszakadasa okozta élelmiszerbiztonsagi kockazatot.



Bevasarlas utan: mi hova keriiljon a hiitoben?

Mind a vasarlas elpakoldsandl, mind f6zés kozben probaljunk rendet tartani a
hitészekrénylinkben. Taroljuk a termékeket bontatlanul a sajat csomagolasukban vagy
zarhatd dobozokban. Ezzel nemcsak az élelmiszerbiztonsdgot seqitjik elé - azdltal, hogy
elkeriilhetjik az esetleges keresztszennyezGdéseket -, hanem azt is, hogy atldssuk otthoni
készleteinket, igy biztosan semmi nem vész kdrba.

Helyezziik elére a kozeli lejaratu termékeket, a fott ételeket pedig tegyuk dobozokba, jol
|athatd helyre. A kiilonbdzd hdmérsékletii zonakat is érdemes figyelembe venni: a hus és
hal a leghidegebb also polcra, a tejtermékek és készételek kozépre és a felsé polcra, a
70ldségek pedig a fiokokba keriljenek.

Felso polc

Maradékok, készételek

Kozépso polc
Sajtok, felvagottak

Also polc

Nyers hus, hal és tojasok
(dobozban, becsomagolva)

Fiokok

Z6ldségek, gytimaolcsok

Ajto
Tej, salataontet,
gyimolcslevek és szdszok




A rend mellett gy6z6djink meg .
arrol is, hogy a hiité homérséklete Tlpp:
1-5°C kozott van. Ez
kulcsfontossagu, mivel ebben a
hémérséklettartomanyban lassul a
baktériumok szaporoddsa, igy az
ételek tovahb maradnak
biztonsdgosak. A fagyasztot is
ellendrizziik, ennek  optimalis
hémérséklete -18°C alatt van.

Ha a hdt6szekrénylink nem irja ki a

hémérsékletet, akkor hasznaljunk
““““ > hat6hémérdt, ami a legtobb

hdztartési bolthan beszerezhetd.

HARMADIK LEPES:
FOZES & TAROLAS

A f6zés egyik legfontosabb eléfeltétele, hogy tiszta kézzel, rendezett konyhaban és tiszta
eszkozokkel kezdjiink neki a munkanak. £z nemcsak a komfortérzetiinket javitja - mivel
sokkal nyugodtabban dolgozunk, ha nem kell kertlgetniink a mosatlan edényeket vagy a
sz(ikos feliiletet -, hanem élelmiszerbiztonsagi szemponthdl is elengedhetetlen. Tiszta
kornyezetben kisebb az esélye annak, hogy az étel szennyezddik, igy tovdbb eltarthato, és
hiztonsdgosan fogyaszthaté marad.

Emellett érdemes még a f6zés megkezdése el6tt el6késziteni az
/ alapanyagokat:  megmosni, meghamozni, felapritani a
: z0ldségeket, és legvégl eldkésziteni a hdtést igényl6 nyers
husokat. fgy a fézés folyamata gordilékenyebb lesz, és
kevesebb a kapkodas. KezdGknek ez kiilondsen hasznos, mivel
atldthatobbd valik a recept [épéseinek kovetése, de
gyakorlottabbak szémdra is elényds lehet ha tobb étel készil
parhuzamosan.




Ugyanakkor, ha mdr van egy kis konyhai rutinunk, akkor iddtakarékosabh megoldds, ha nem
mindent egyszerre készitink el, hanem a legtobb idot igénylo alapanyaggal kezdiink -
példaul feltesszik foni a krumplit, rizst vagy hivelyeseket -, és kézben el6készitjiik a tobbi
hozzévalot. gy a folyamatok parhuzamosan haladhatnak, ami hatékonyahbd teszi a f6zést.
Ha pedig a sttt is haszndljuk, érdemes elére megtervezni, milyen fogdsokat tudunk egymads
utdn vagy egyszerre sitni, hogy energiatakarékosan és idéhatékonyan hasznaljuk ki a
sitoteret.

Amikor tobbféle ételt készitiink, érdemes tobbféle konyhai eszkozt
is hasznalni. A biztonsdgos f6zés alapja a megfeleld higiénia, ezért
fontos, hogy a nyers hisokat és a zdldségeket kiilon vagddeszkan
és kiilon késsel szeleteljiik. [gy elkerilhetjik, hogy a hdson
esetlegesen jelenlévé kdrokozok dtkertljenek a zéldségekre,
amelyeket gyakran hdkezelés nélkil fogyasztunk. Ha nincs tobb
vagddeszkank, akkor forrdshan lévd vizzel és fertGtlenité hatdsu
mosogatdszerrel alaposan mossuk le a deszkat és a kést a kiilonbdz6
alapanyagok kozott.

Szintén élelmiszerbiztonsdgi okokbol, ne tegyiik a 9dzdlgd ételt egyhdl a hitohe, mert az
novelheti a hité hémérsékletét, ami az élelmiszerek gyorsabb romldsat okozhatja.
Ugyanakkor fontos, hogy ne hagyjuk a pulton 2 oranal toviabb a fott ételt, mivel
szobah6mérsékleten 3-4 ora hoven elegendd a korokozok elszaporodashoz. Ha egy
nagyohb adag levest vagy egytdlételt készitettiink, akkor érdemes mar f6zés utan rogton
adagokra szedni, ezzel gyorsitva a hdlési folyamatokat. A legjobb gyakorlat, ha a labast
hideg, akdr jeges vizhe allitjuk, igy még hamarabb keriilhet az étel a hiit6 polcaira.

Meddig tarolhato hiitoben?

BN | Az egyik legfontosabb kérdés a mendtervezés sordn, hogy meddig is
hagyhatjuk biztonsdaggal a hatéhen az ételt. Erdemes elére dtgondolni,
melyik étel romlandébb - példaul a huasleves vagy a rizs gyorsabban

< megromlik, mint egy pdrkdlt vagy alaposan atsitott his. A romlandébb

. €teleket priorizaljuk a meniiterviinkben és fogyasszuk el hamarabbh.
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Néhany népszer( étel tarolhatdsagat dsszegyujtottik egy tablazatban, azonban mieldtt ezt
alapul vennénk, fontos hangsulyozni, hogy ez csak akkor érvényes, ha a h(ité hémérséklete
a madr emlitett 1-5°C koz6tt van, illetve ha a kész ételt legfeljebb 2 ran beldl lehdtottik és
a hdtdszekrénybe tettiik.

Hitoben...

1-2 napig tarolhato:

Husleves
HUsos-sz0sz0s ételek
Rakott ételek
$20s20s tésztaételek
Fétt rizs

Tejszines ételek
Gombas ételek

Halas ételek

2-3 napig tarolhato:

Hus nélkli levesek
FGtt husok

Fott tészta (feltét
nélkil)

3-4 napig tarolhato:

Husos ételek
Silt csirke

Fott kemény tojas
Porkolt

Es mi a helyzet a fagyasztassal?

A Maradék nélkil program egyik f6 iizenete, hogy a
fagyaszto6 a  legjobb  bardtunk, ha az
élelmiszerpazarlas csokkentése a cél. Fagyasztassal
kivaléan tudjuk tartésitani készételeinket, ha
mashogy alakult a hetink mint ahogy azt terveztiik.
Viszont ahhoz, hogy valéban h{ tarsunk legyen a
fagyasztd, tartsunk be néhdny szabalyt:

e FEllendrizzik a hmérsékletet és gydzadjink meg
rola, hogy az -18°C alatt van.

o (sak teljesen kih(lt ételt tegytink a fagyasztoba.

o (élszerii fagyasztas eldtt adagokra szedni az
ételt, igy egyrészt gyorsabban olvad majd ki,
masrészt kiolvasztas utdn sem kell tartani attol,
hogy tul nagy adag marad rank. Ez utdbbihoz
hozzétartozik az is, hogy a mar kiolvasztott ételt
kockdzatos ujrafagyasztani. A fagyasztds nem
pusztitia el a mikrobakat, amik a felolvasztds
soran Ujra életképesek lesznek, szamuk pedig
rohamosan novekedni kezd. Ha egy terméket
mdsodszor is lefagyasztunk, akkor a mikrobdk
szama olyan értéket is elérhet, ami az ujboli
felolvasztast kovetéen mdr megbetegedéshez
vezethet.
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Ezzel szemben fagyasztott alapanyaghdl készitett ételt nyugodtan tartdsitsunk
fagyasztdssal, ha alapos hékezelésen esik dat az étel, mert ilyenkor elpusztulnak a
baktériumok.

o Mindig cimkézziik fel, hogy mit és mikor tettiink a
fagyasztoba. Ha ezt nem szeretnénk megtenni,
akkor fotdzzuk le, mit rakunk el a fagyasztdba és
csindljunk ezeknek a képeknek egy kilon mappét a
telefonunkban. fgy minden bevasarlasndl a
zsebiinkben lesz a fagyaszto tartalma.

o Figyeljink arra, hogy ne toltsiik tele a dobozokat,
mivel fagyasztds soran a magas viztartalmu ételek
(pl.: levesek) térfogata megnd és eléfordulhat, hogy
megreped vagy eltorik tarold.

Fagyasztoban...

1-2 honapig tarolhato | | 2-3 honapig tarolhato

o (offi e T0jdsos ételek (pl.: rakott

o Fank krumpli, quiche)

o Muffin o Husleves - tészta nélkl @
o Rakott ételek o HUs0s-Sz05z0s ételek - tészta

o S705705 tésztaételek nélkiil)

o Feltdrt nyers tojds

€9
1

6 hanapig tarolhato

Levesek hus nélkal
Stlt husok

Porkolt
Stitemények



Gyakorlati tipp:

Lapozz hele Hitdhaszndlati utmutatonkba, amelyben bdvebhen
olvashatsz arrdl, hogy mire figyeljink az ételek fagyasztasanal, és
mik azok az alapanyagok, amelyeknél koraltekintébbnek kell
lenntink.

Ha valamit pedig szeretnénk kiolvasztani, akkor annak a legbiztonsdagosabb mddja, ha
elozé nap kivessziik az ételt és a hitében hagyjuk kiengedni. Ennél eggyel gyorsabb, de
még mindig biztonsdgos mad, ha a mikrohulldamu sitét olvasztéprogramon (vagy alacsony
teljesitményen) hasznaljuk.

MIT TEHETUNK MEG A PAZARLASMENTES
MENUTERVEZESERT?

Az eddigiekben dttekintettik, hogy hogyan dobozoljunk maradék nélkil. Azonban a
megfeleld adagokon, a biztonsdagos fézésen és a tdroldson tul is van néhdny gyakorlat,
amivel még tobbet tehetiink az élelmiszerpazarlas ellen:

Fillétol a farkaig!

A falétdl a farkdig” szemlélet arra 0sztondz, hogy az alapanyagok lehetd legnagyobb
részét hasznositsuk:

o Példdul a brokkoli vastag szarat ne dobjuk ki - megpucolva,
felkarikdzva remekdl haszndlhato ugyanabban az ételben,
amibe a rézsdk keriltek.

e A Kkarfiol és a karaldbé levelei alapos tisztitds utan, finomra
vagva mehetnek leveshe, fdzelékbe, de siitve vagy piritva
kéretként is megalljdk a helylket.



https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2023/11/Hutoutmutato-utmutato_Maradek-nelkul.pdf

e A (sirke vagy mds hds kicsontozasakor
visszamaradd csontokat, bdroket vagy
huscafatokat érdemes a fagyasztéban
gy(jteni, és amikor elegendd Gsszegydlt,
fézhetlink beld6lik egy izletes, hazi
alaplevet.

o Aretek- vagy sargarépazoldbGl peszto, flszerolaj vagy akar saldta készulhet.

e A gomba héjat nem kell lepucolni réla, ha ép dllapotu, elegendé alaposan megmosni; a
tonkje pedig felhasznalhato apritva téltelékekhez vagy ragukhoz.

e A parmezédn sajt vagy mds kemény sajtok szdarazabb héjit beledobhatjuk a leveshe,
ragukba vagy szészokba f6zés kozhen, hogy még gazdagabb izt kapjunk.

o A z0ldség-pucoldshol visszamaradd, alaposan megtisztitott héjak, levelek szintén
fagyaszthatok, majd egy nagy adag zéldségalaplé készitésénél hasznosithatok. A
nehezen tisztithatd zoldségek héjat (pl.: zeller, petrezselyemgydkér) inkdhbb
komposztaljuk.

Ha igy gondolkodunk, nemcsak kevesebbet pazarlunk, hanem pénzt is spérolunk, és uj,
izgalmas izeket fedezhetink fel a konyhdban.

Etkezziink szezondlisan!

Nagyanydink kordban az hatdrozta meg,
hogy milyen étel készil, hogy éppen mi
termett a kerthen vagy mi volt elérhetd a
piacon. A globalis élelmiszer-
kereskedelemnek koszonhetGen manapség
ez megvaltozott és szamos egzotikus
gyimolcs és zoldség elérhetd szamunkra,
sokszor  flggetlendl attdl, hogy az
hazankban mikor terem vagy terem-e
egyaltalan.
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(sdhitd lehet az egzotikusabb termények utdn
nyalni (hiszen ki ne szeretné az avokddos
kornyezetiinkre sokkal
kedvezobb hatassal van, ha inkabb a helyi, friss
finomsagok mellett dontiink. [gy mi is arra
vasarlaskor keressik a
szezondlis, hazai terményeket, hogy ételeink
egyszerre legyenek finomak és fenntarthatok.

piritost), ugyanakkor

biztatunk mindenkit:

Szezonalis naptarainkat megtalaljatok a honlapunkon! Lr

Allitsuk dssze a kapszulakamrankat!

J6 gyakorlat lehet az is, ha kialakitunk otthon egy “kapszulakamrat”. A kapszulakamrankban
olyan élelmiszereket érdemes dsszegydjteni, amelyeket szeretiink, jol kombinalhatok és
tobb ételben is fel tudjuk dket hasznalni. Ide tartozhatnak kedvenc koreteink, fagyasztott
6ldségek, konzervek és a mindezeket megizesito fliszerek vagy szészok.

Gyakorlati tipp:

Vannak olyan jol bevalt kapszulakamra pdrosok, amelyeket
érdemes otthon tartani, példaul egy taplalé reggeli (granola,
olajos magvak, aszalvanyok vagy fagyasztott gyiimélcsok), vagy
egy egyszer( féétel, mint a hawaii csirkemell alapanyagai
(fagyasztott hus, anandszkonzerv; kéretként rizs; és valamilyen
sz6sz példaul ketchup). Akdr a fagyasztott pizza vagy a zacskos
leves is jo szolgdlatot tehet kapszulakamrankban, s6t, taplalo
ételeket is készithetink beldlik, ha feloltoztetjuk Oket a
hat6szekrényben taldlhatd maradékokkal (mint a fott tojds,
felvagott, sajt, maradék zoldségek). Hogy pontosan mik lesznek
dllando készletiink tagjai, annak csak az izlésiink és a
kreativitasunk szabhat hatart.
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https://maradeknelkul.hu/grafikak-es-kiadvanyok/

Eljen a kreativitas!

A kreativitasunknak nemcsak a receptek kitaldldsakor vessziik hasznat, hanem akkor is, ha
elszdmoltuk az adagokat, kozbejott egy bardti vacsora vagy esetleg nem kivanjuk a
hedobozolt ételt és igy maradék keletkezik. Példdul az el6z6 nap készitett rizs, de barmilyen
mads hasonld koret (mint a bulgur, kéles vagy kuszkusz), szuper alapja lehet a rakott, toltott
ételeknek, de akdr tejberizst vagy rizskochot is készithetiink desszertnek! Hasonldképp, ha a
siilt csirkéhez nincs mar kedvink, akkor adhatunk neki masodik esélyt egy tortilldban vagy
szendvicshen. Ez csak két példa, de szinte nincs olyan étel, amit ne lehetne valamilyen
modon Gjrahasznositani.

Jolly joker dsszetevok:

Van néhdny étel, ami szinte univerzalisan felhaszndlhaté a desszertektél kezdve egészen a
foételeken at. Hoztunk néhany példat, de batoritunk minden olvasét, hogy egészitse ki ezt a
listat a sajat Otleteivel, amihez a kiadvany végén talal jegyzetel6lapot is.

Joghurt

Bar elsére taldn egy finom (hdzi granolds) reggeli juthat esziinkbe a
joghurtrél, a nap szinte barmely étkezésében felhaszndlhatjuk. Készithetiink ===
hel6le salatadntetet vagy tzatzikit, de akar hagelt vagy gordg pitat is. SGt,
ennél tavolabbra is utazhatunk, hiszen az itthon is nagy népszerliségnek

orvendd indiai vajas csirkének is a joghurt az alapja. ! ,

Hiivelyesek

A hivelyeseket - mint a csicseriborsé, zoldborso, fehér- és voroshab - is
sokféleképpen  felhaszndlhatjuk, kezdve a finom salataktél, a
B\ zoldségfasirtokon at egészen a desszertekig. De tésztaszoszainkat is
i dusithatjuk velik, s6t, ha (csicseriborso vagy fehérbab) konzervet hasznalunk,
~akkor a maradék felont6lé, az aquafaba is felhasznalhato egyes ételekben a
tojasfehérje helyettesitésre.
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Tortilla

Akar a bolti, akar a hazi tortilldt szeretjuk, a burritén tul is
készithetink bel6le fogdsokat. Haszndlhatjuk példaul
expressz  pizzakészitéshez, amire bdarmilyen maradék
70ldséget és konzervet rdpakolhatunk, de a kozeli 2
fogyaszthatdsdgi idejd sajt sem drthat neki, s6t! Egy *4
maradékmentd zoldséges quiche-hez is felhaszndlhatjuk, ha
épp nincs kedviink quiche tésztat késziteni, de ez ugyandgy
igaz a palacsinta esetében is! Es arrdl se feledkezziink meg,
hogy felapritva, megfiiszerezve majd megsiitve szuper chips
készilhet az esti filmezések mellé!

Hazi peszto

Ezt a bolthan kaphatd finomsagot otthon fillérekbdl is el lehet
késziteni. Ami a legjobb benne, hogy a hagyoményos bazsalikomos
verzion tal szinte barmilyen gyokérzoldség (példaul cékla, retek,
répa, petrezselyemgyokér) zoldjéhol elkészithetjiik parmezan,
olivaolaj, fokhagyma és valamilyen olajos mag hozzdaddsdval. A
peszté felhaszndlhatd hisok pacolasahoz, tésztaszoszokhoz, de
piritosra kenve is finom.

Zabpehely

A zabpehelyrdl sokaknak elGszor a reggeli zabkdsa
juthat eszitkbe, pedig ezen kivil is szamos mas ételben
megallja a helyét. Készithetink bel6le panirbundat, ha
épp elfogyott a kenyérmorzsa, de ledardlva a lisztet is
helyettesitheti a siteményekben vagy akdr egy
handnos palacsintaban. Uzsonndra sithetiink finom
zabkekszet, de a vadllalkozd szellemiek még sajat
“tejet” is gydrthatnak beléle a kovetkez6 kavéhoz.
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ZARD GONDOLATOK

A tudatos mentervezés elsdre ijesztonek tlinhet, hiszen sok mindent at kell gondolni a heti
programoktol kezdve, a rendszerezésen at az ételek biztonsagos taroldsdig. Azonban miutan
gyakorlott menttervezdk leszink, ezek a kérdések madr természetessé valnak és nem csak a
mi életiinket tehetjik egyszeribbé, de a kdrnyezetiinkre is kisebb terhet helyeziink azaltal,
ha csokkentjik a kidobott élelmiszer mennyiségét.

Mindemellett, tudatossagunkkal a kornyezetiinket is inspiralhatjuk: ha csalddtagjaink,
harataink latjak uj étkezési szokdsainkat, taldan Gk is felbatorodnak és kovetik fenntarthato
példankat. Kilondsképp igaz ez, ha szll6ként vagunk bele a dobozoldsha, igy ugyanis
gyermekeink zold szemléletmdddal néhetnek fel, amit felndttként egyszerden be tudnak
majd épiteni a mindennapjaikba.

Bizunk benne, hogy kiadvanyunkkal tudtuk segiteni és 0sztondzni a menutervezés eldtt

allokat (de a gyakorlottakat is), hogy vagjanak bele és éljék hétkoznapjaikat maradék
nélkal!
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